
Powikłania cukrzycowe
1Jakie symptomy mogą 

oznaczać, że osoba chora 
na cukrzycę może mieć 

uszkodzone nerki?

Uszkodzenie nerek to jedno z najczęstszych powi-
kłań cukrzycowych. Przyjrzyjmy się symptomom 
towarzyszącym zaburzeniom pracy nerek, któ-
re powinny wzbudzić niepokój u diabetyka lub 
u osoby dotąd niezdiagnozowanej pod kątem 
cukrzycy.

1. Zmiana w ilości oddawanego moczu, któ-
ra może charakteryzować się zarówno jako 
zmniejszenie lub zwiększenie tej ilości z towa-
rzyszącym uczuciem pragnienia picia wody.
2. Zmiana barwy i składu chemicznego moczu – 
widoczna krew lub osad w moczu. 
3. Podwyższony poziom tętniczego ciśnienia 
krwi spowodowany uszkodzeniem tkanki nerek 
i uwolnieniem reniny (powoduje zwężanie na-
czyń, skutkiem czego rośnie ciśnienie krwi).
4. Ogólne osłabienie, utrata sił, apetytu – czę-
sto wynikające z nagromadzenia w organizmie 

produktów przemiany materii, których nerki nie 
nadążają usuwać, co powoduje rozwój intoksy-
kacji organizmu.
5. Powracające procesy zapalne przewodów 
moczowych – świadczy o nich ból przy oddawa-
niu moczu i w okolicach nerek - oraz pęcherza 
moczowego.
6. Obrzęki na nogach (głównie w obrębie sta-
wów skokowych) i na twarzy.
7.  Swędzenie skóry i skurcze mięśni rozwija-
ją się wskutek zaburzeń równowagi pomiędzy 
ilością wapnia i fosforu (na określonym etapie 
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zaburzonej pracy nerek dochodzi 
do wydzielania fosforu przez nerki, 

który gromadzi się w organizmie).
8. Utrata białka wraz z moczem jest za-

uważalna, kiedy w analizie laboratoryjnej wi-
dać obecność białka w moczu. Często tak jest, 
kiedy niewidoczne są jeszcze symptomy obiek-
tywne, natomiast białko w moczu już jest, w na-
stępstwie czego rozwija się proces poważne-
go uszkodzenia nerek.
9. Wzrost poziomu mocznika i kreatyniny, któ-
rych nagromadzenie w organizmie powoduje 
intoksykację. W konsekwencji pojawiają się 
mdłości, wymioty, obniżenie apetytu, a nawet 
odmowa przyjmowania jedzenia.
10. Może pojawić się anemia, czyli niski poziom 
hemoglobiny, który może być spowodowany 

niedoborem żelaza, skutkiem czego następuje 
zmniejszenie ilości erytrocytów we krwi, skra-
cając jednocześnie czas ich życia.
11. Rozwój chorób układu kostnego (w tym 
bóle kości i stawów, częstsze złamania) – na okre-
ślonym etapie zaburzeń pracy nerek może wy-
stąpić nierównowaga pomiędzy poziomem 
wapnia i fosforu w organizmie, skutkiem czego 
rośnie poziom parahormonu, co prowadzi do 
stopniowego zaniku wapnia w kościach.
12. Zaburzenia pracy układu sercowo-naczynio-
wego, które następują wskutek zwapnienia na-
czyń krwionośnych.
13. Ziemista barwa skóry.

Żelatyna pomocna w chorobie 
zwyrodnieniowej stawów

LIST  Jestem diabetykiem z cukrzycą typu 2. Przez kilka 
ostatnich lat mocno dokuczała mi choroba zwyrod-

nieniowa stawów kolanowych. W jednym z czasopism proz-
drowotnych przeczytałam, że brytyjscy uczeni przeprowa-
dzili eksperyment: jednej grupie chorych na zwyrodnienie 
stawów przypisano jedynie klasyczne leczenie podstawowe, 
a drugiej leczenie podstawowe plus żelatyna podawana co-
dziennie w ciągu miesiąca. W grupie, która otrzymywała żela-
tynę rezultaty leczenia były zdecydowanie lepsze. I wówczas 
zdecydowałam się regularnie pić roztwór żelatynowy i spo-
żywać galarety mięsne. Wieczorem wsypywałam do szklan-
ki 1 łyżkę stołową żelatyny i zalewałam pół szklanki chłod-
nej przegotowanej wody, po czym w ciągu godziny od czasu 
do czasu mieszałam i odstawiałam do następnego dnia. Z ra-
na dodawałam gorącą wodę, dokładnie mieszałam i wypijałam 
na czczo. Przez następne 2-3 godziny niczego nie jadłam i nie 
piłam. I w ten sposób leczyłam się przez 10 dni z rzędu (na dłu-
żej nie starczyło mi już cierpliwości). Zauważyłam, że stawy 
kolanowe stopniowo przestawały „chrzęścić” i bóle ustawały. 
Później, przez kolejne 10 dni ponownie piłam roztwór żelaty-
ny i aktualnie stawy niemalże całkiem przestały mi dokuczać. 
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KOMENTARZ DIETETYKA 
Metodę terapii z dodatkiem żelatyny należy rozpatrywać jako środek uzupeł-
niający leczenie zasadnicze. Żelatyna może być pomocna osobom chorym nie 
tylko na zwyrodnienie stawów, ale również na zapalenie stawów, zapalenie 

tkanki kostnej czy osteoporozę. Żelatyna zawiera aminokwasy i tłuszcze i jest cennym źró-
dłem kolagenu, z którego zbudowane są tkanki łączne. Powoduje wzmacnianie więzadeł 
i chrząstek, zwiększa ich elastyczność, stymuluje metabolizm. Rzeczywiście, z mojego do-
świadczenia terapeutycznego mogę potwierdzić, że osoby które w leczeniu choroby wyko-
rzystywały tę metodę po jakimś czasie zauważały, że stawy przestają chrzęścić i łagodnieje 
ból. Ważne jest, żeby osoby chore na wspomniane choroby włączały do diety więcej pro-
duktów zawierających kolagen (najlepiej nie rzadziej jak trzy razy w tygodniu), takich jak ga-
laretki warzywne, rybne, mięsne, produkty zawierające chrząstki, zmieloną skórę świńską 
i ścięgna, salcesony.
Przeciwwskazania: zakrzepica, zakrzepowe zapalenie żył, natomiast przy problemach w ukła-
dzie sercowo-naczyniowym niezbędna jest konsultacja lekarska.

Zrezygnuj z cukru 
w czasie miesiączki

Nie jest tajemnicą, że u wielu kobiet-dia-
betyków w czasie miesiączki wzrasta po-
ziom cukru we krwi. Przyjrzyjmy się przy-
czynom tego zjawiska.
1. Ból. Problem bierze się stąd, że pod-
czas występowania bólu organizm w nad-
miarze wytwarza hormony stresu – korty-
zol, adrenalinę, noradrenalinę, skutkiem 
czego osłabione zostaje działanie insuliny 
i poziom cukru rośnie.
2. Hormony płciowe. W czasie miesiącz-
kowania następują zmiany hormonalne, 
dochodzi do zatrzymywania płynów w or-
ganizmie, co skutkuje wzrostem pozio-
mu cukru.
3. Odżywianie. Poprzez zmiany w ukła-
dzie hormonalnym oraz przy wzroście po-
ziomu kortyzolu i utracie krwi u wielu kobiet w czasie miesiączki mocno wzrasta apetyt, co skut-
kuje silną chęcią spożywania nie tylko produktów białkowych, ale również węglowodanowych, 
w tym takich jak słodkie owoce, czekolady itp. W rezultacie poziom cukru jeszcze bardziej wzra-
sta wskutek przejadania się.
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CO ROBIĆ ?
1. Zmienić dietę
2. W razie pojawienia się uczucia głodu należy 
preferować produkty z dużą zawartością biał-
ka i błonnika, które znajdziemy na przykład w ni-
skowęglowodanowych warzywach, a jako doda-
tkową przekąskę wykorzystywać można produkty 
pozbawione węglowodanów (lub o niskiej ich 
zawartości) jak pestki, orzechy, jajka, ogórki.
3. Środki przeciwbólowe
4. Jeśli odczuwacie przez dłuższy czas silne bóle, 
to warto jest wspólnie z lekarzem ustalić środki 
przeciwbólowe, ponieważ wyraźny, intensywny 
ból powoduje nagły wzrost poziomu kortyzolu 
i poziomu cukru we krwi. Optymalnym rozwią-
zaniem jest laboratoryjne wykonanie analizy 

krwi w celu zdiagnozowania układu hormonal-
nego i pracy wątroby. 
5. Zwiększanie dawek insuliny
6. Jeśli pacjentka jest na insulinoterapii, to mo-
że spróbować nieco zwiększyć w trakcie menstru-
acji dawkę insuliny krótkodziałającej, aby obni-
żyć poziom cukru. Średnio zaleca się zwiększać 
dawkę o 10-20% od dawki podstawowej.
7.  Aktywność fizyczna
8. Należy zrezygnować z intensywnych, siłowych 
obciążeń organizmu. Natomiast lekka aktywność 
fizyczna typu „kardio” jest nawet wskazana. Mogą 
to być na przykład: gimnastyka lecznicza, lek-
ki bieg, rekreacyjna jazda na rowerze, które będą 
wspomagać obniżanie cukru we krwi, jak rów-
nież poprawią ogólne samopoczucie.

Lilak na zakrzepowe 
zapalenie żył

Cukrzyca może mieć bezpośredni wpływ na układ 
naczyniowy, skutkiem czego rozwinąć się może 
zakrzepowe zapalenie żył. Na ogół choroba rozwi-
ja się w żyłach kończyn dolnych, a jej pierwszymi 
symptomami mogą być: „łamiący”, przeciągły 
ból w mięśniach łydek, ból podczas uciskania 
tych mięśni rękoma, obrzęki, procesy zapalne. 
W celu neutralizacji stanu zapalnego można owi-
jać nogi na noc okładami z liści lilaka. 
   Warto też łączyć przyjmowanie naparów zioło-
leczniczych z procedurami wodnymi. Na przykład 

brać przed snem kąpiele dla nóg z dodatkiem 
wywaru z szaroty leśnej: 200 g suszonych ziół 
zalewamy w wiadrze 7-8 l wrzątku; należy od-
czekać przez kilka minut do uzyskania niezbyt 
gorącej temperatury i trzymać nogi w wywarze 
przez 30 minut, dolewając gorącą wodę w mia-
rę jej stygnięcia. Można również gorące kąpiele 
wykonywać na bazie mieszanki ziołowej: w rów-
nych częściach mieszamy korę kasztana końskie-
go, kwiatki rumianku aptecznego oraz zioła po-
krzywy zwyczajnej. 
   Równocześnie można też przyjmować napar: 
1 łyżkę stołową suszonych ziół werbeny lekarskiej 
zalewamy w termosie szklanką wrzątku i odsta-
wiamy na osiem godzin, po czym przecedzamy. 
Wypijamy w kilku równych dawkach przed po-
siłkami w ciągu dnia. Napar ten można również 
przyjmować przy leczeniu owrzodzenia łydek.
   Diabetycy chorujący na zakrzepowe zapale-
nie żył mogą samodzielnie przygotowywać pro-
ste środki lecznicze na bazie produktów natu-
ralnych, na przykład: zbieramy w maju liście 
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leszczyny, suszymy je, a następnie 2 łyżki sto-
łowe rozdrobnionego surowca zalewamy pół li-
tra wrzątku, odstawiamy na dwie godziny do za-
parzenia i przecedzamy. Pijemy po pół szklan-
ki cztery razy dziennie przed posiłkami. Cykl 
przyjmowania naparu w obu tych przypadkach 
powinien być na tyle długi, żeby zauważalne 

były wyraźne zmiany zdrowot-
ne. Przeciwwskazania: indywidual-
na nietolerancja organizmu, zaostrze-
nie choroby w układzie żołądkowo-jelito-
wym, kłębuszkowe zapalenie nerek, brak men-
struacji, chroniczna niewydolność nerek, zapar-
cia atoniczne, dzieci do lat 16.

Z cukrzycą za kierownicą
Generalnie cukrzyca nie stano-
wi przeciwwskazań do kierowa-
nia samochodem. Tym niemniej 
przy rozwoju niektórych powa-
żnych, późno zdiagnozowanych 
powikłań choroby cukrzycowej 
jazda za kierownicą może stano-
wić poważne wyzwanie i po-
tencjalne niebezpieczeństwo 
w ruchu drogowym. Do tych 
powikłań zaliczamy:
1. Uszkodzenie wzroku – reti-
nopatia cukrzycowa, która stop-
niowo, nie leczona prowadzi 
do osłabienia, a nawet do utra-
ty wzroku.
2. Uszkodzenie włókien układu 
nerwowego kończyn dolnych 
(obwodowa polineuropatia, 
która prowadzi do utraty czucia 
w nogach).
3. Utworzenie się owrzodzenia 
i w konsekwencji powstanie 
zaburzeń w funkcjonowaniu 
stóp (syndrom stopy cukrzyco-
wej) - do chwili całkowitego za-
gojenia się ranek.
4. Nieskompensowany i nieko-
ntrolowany przebieg choroby 
cukrzycowej z występowaniem 
częstych hipoglikemii, co po-
woduje, że kierowanie samo-
chodem staje się niebezpieczne, 
ryzykowne i może doprowadzić 

do bardzo poważnych konse-
kwencji, nawet do śmierci, nie 
tylko kierowcy, ale i innych ucze-
stników ruchu drogowego. Je-
śli jednak u diabetyka nie ro-
zpoznano późnych stadiów po
wikłań cukrzycowych, które by-
łyby przeciwwskazaniem do 
prowadzenia pojazdów i cu-
krzyca jest przez chorego kon-
trolowana, bez występowania 
częstej i ciężkiej hipoglikemii, 
to ograniczeń do jazdy samo-
chodem praktycznie nie ma. 

Należy wówczas przede wszyst-
kim przestrzegać następujących 
zasad:
1. Zawsze pod ręką u kierowcy-
diabetyka powinny być jakieś 
produkty z szybko przyswajal-
nymi węglowodanami, jak sło-
dycze (lizaki, cukierki), słodki 
owocowy sok, a nawet zwykłe 
kostki cukru, żeby w porę zapo-
biec hipoglikemii.
2. Niezbędne jest zmierzenie 
poziomu glukozy we krwi przed 
zaplanowanym wyjazdem lub 
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też w trakcie, zatrzy-
mując na  chwilę sa-

mochód. A jeśli czeka 
was długa droga, a pomiar 

przed wyjazdem wykazał 
poziom niższy od 4 mmol/l, 
należy przyjąć dodatkową por-
cję węglowodanów, aby za-
pobiec ewentualnej hipoglike-
mii w trakcie jazdy.
3. Jeśli nagle zauważyliście u sie-
bie symptomy hipoglikemii lub 
dopiero co jej zapobiegliście, to 
nie należy zaczynać/kontynu-
ować jazdy.
4. Jeśli jesteście na insulinote-
rapii, to przed wyjazdem w tra-
sę w żadnym wypadku nie na-
leży wstrzykiwać dawki insuliny 
większej niż dawka podstawo-
wa. Należy poza tym przestrze-
gać przerw pomiędzy wpro-
wadzeniem do organizmu insu-
liny a spożyciem posiłku.

5. Jeśli przyjmujecie obniżają-
ce poziom cukru preparaty lub 
leki, które mogą spowodować 
hipoglikemię, to zaleca się spo-
żyć węglowodany w takiej sa-
mej ilości, co zwykle, aby tylko 
nie mniej.
6. Jeśli nagle poczuliście się źle 
(zauważyliście u siebie objawy 
hipoglikemii), to należy zatrzy-
mać pojazd w bezpiecznym miej-
scu i w miarę możliwości zmie-
rzyć poziom cukru, a w razie po-
trzeby podjąć odpowiednie dzia-
łania. Po 15-20 minutach należy 
ponownie wykonać pomiar cu-
kru we krwi: jeżeli będzie pra-
widłowy i czujecie się dobrze, 
to po kolejnych 15-20 minutach 
można kontynuować jazdę.
7. Jeżeli akurat nie macie pod 
ręką glukometru, ale odczuwa-
cie symptomy przypominające 
hipoglikemię, to należy zatrzy

mać samochód, spożyć łatwo 
(szybko) przyswajalne węglo-
wodany i koniecznie należy 
poczekać do całkowitego zani-
ku objawów, po czym po 15-20 
minutach można jechać dalej.
8. W trakcie długiej jazdy samo-
chodem, na dłuższej trasie nale-
ży przestrzegać zwykłego (co-
dziennego) reżimu odżywiania 
się i unikać zbyt długich przerw 
pomiędzy posiłkami, a także 
zabierać ze sobą wystarczający 
zapas jedzenia, aby w razie po-
trzeby zawsze można było coś 
przekąsić.
9. Jeździć jest najlepiej za dnia, 
ponieważ nocna jazda może za-
burzać codzienny rytm funkcjo-
nowania organizmu.

KONIECZNIE NALEŻY MIEĆ PRZY SOBIE DOKUMENT 
Z INFORMACJĄ, ŻE CHORUJESZ NA CUKRZYCĘ !

Hipoglikemia 
bez cukrzycy
Czy może istnieć hipoglikemia bez cu-
krzycy? Często pacjenci skarżą się, że 
przy długich przerwach pomiędzy przyj-
mowaniem posiłków odczuwają ogól-
ne osłabienie organizmu, pojawiają się 
dreszcze, silne poczucie głodu, zawro-
ty głowy, rozdrażnienie – charaktery-
styczne symptomy hipoglikemii - nagłe-
go obniżenia poziomu cukru we krwi.



Powikłania cukrzycowe
7

CO MOŻE BYĆ TEGO PRZYCZYNĄ?

Długotrwały głód
Przy zbyt długich przerwach pomiędzy posiłkami, zwłaszcza jeśli dochodzi do tego znaczny, inten-
sywny wysiłek fizyczny, poziom cukru maleje. W normalnych warunkach wątroba wyrzuca cukier 
w postaci glikogenu (zmagazynowany wielocukier), skut-
kiem czego poziom glukozy rośnie. Jednak nie u wszyst-
kich osób wątroba funkcjonuje prawidłowo i dlatego nie 
zawsze w porę udaje się jej usunąć glikogen, co z kolei po-
ziom cukru obniża.

Zaburzenia pracy gruczołu tarczycy
Przy nieprawidłowo działającej tarczycy pojawiają się nie 
tylko symptomy  zaburzonej przemiany energetycznej, jak 
osłabienie i senność, ale i typowe objawy hipoglikemii.

Zaburzenia pracy nadnerczy
Drugi pod względem znaczenia narząd związany z pozy-
skiwaniem i przemianą energii to nadnercza, a jeśli ich 
funkcjonowanie jest zaburzone, to pojawia się osłabie-
nie, senność; występuje regularna hipoglikemia.

Jeżeli zdrowa osoba doznaje symptomów typowych 
dla hipoglikemii, to reżim przyjmowania posiłków po-
winien być uregulowany w taki sposób, żeby jej unikać. 

Odżywianie powinno być regularne, a przed znaczną aktywnością fizyczną (długi spacer, inten-
sywny wysiłek) należy spożywać produkty (posiłki) wysokowęglowodanowe. I koniecznie należy 
kontrolować funkcjonowanie tarczycy, nadnerczy i wątroby.
Insulinooporność

Jest to typowa przyczyna hipoglikemii, zarówno na czczo, jak i po jedzeniu. Spożycie jedzenia po-
woduje  wyrzut dużej ilości tego hormonu, w rezultacie czego poziom cukru opada. Taki stan cho-
robowy można korygować stosując odpowiednią dietę oraz przypisane leki.

Sekrety kulinarne 
ciasta gotowanego

Zasady odżywiania programu dietetycznego opartego na świeżych warzywach łączonych w od-
powiedni sposób z posiłkami dopuszczają spożycie 40 g pieczywa przygotowanego z tych rodza-
jów mąki, które są zalecane  dla diabetyków. Wydaje się to niewiele, ale jest w tym mały „haczyk”. 
Mówimy o cieście gotowanym – o tym, w jaki sposób przygotować takie ciasto i wypieki z niego, 
aby były przydatne dla zdrowia diabetyka.
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Najbardziej pożyteczna będzie w na-
szym przypadku mąka migdałowa – 

zwyczajna, a nie beztłuszczowa.
Przepis na ciasto gotowane: mieszamy 30 g 

mąki migdałowej (ewentualnie innej pożytecz-
nej dla zdrowia diabetyka, oprócz lnianej i z zia-
ren chia), 1 łyżeczkę gumy ksantanowej, guarany 
lub glukomannanu, ewentualnie mieszanki tych 
produktów w proporcji 1:1 dodając odrobinę soli.
Do przygotowania ciasta twarogowego, z które-
go piecze się słodkie zapiekanki i chaczapuri po-
trzebne będzie 150 g twarogu, który można wpro-
wadzać do ciasta dwoma sposobami:

1. Dodać do przygotowanego do pieczenia cia-
sta i lekko wymieszać łyżką.

2. Dodać bezpośrednio podczas przygotowy-
wania ciasta i wymieszać blenderem.

Natomiast do przygotowania chaczapuri należy 
dodać wybrane suszone aromatyczne (pikantne) 
zioła oraz czosnek. Słodkie wypieki z wybranym 
zamiennikiem cukru i esencją waniliową moż-
na dekorować owocami jagodowymi lub kawa-
łeczkami większych owoców.

Profiterole (mini ptysie)

Przygotowanie: gotujemy w mikrofalówce 75 ml wody w ognio-
odpornym naczyniu, w którym można będzie w wygodny sposób 
zastosować blender ręczny (mikser zanurzeniowy). Do zagoto-
wanej wody od razu wsypujemy całą suchą mieszankę i energicz-
nie mieszamy łyżką do jednorodnej masy, po czym odstawiamy 
do ostygnięcia. Następnie dodajemy (bez ubijania) – wlewamy 
do filiżanki z ostygłą mieszanką 1 jajko, a w celu dosłodzenia (za-
leżnie od gustu) możemy dodać zamiennik cukru, ekstrakt wa-
niliowy lub czystą wanilię bez cukru. Całość dokładnie ubijamy 
blenderem do otrzymania konsystencji kremu, po czym mokrą 
łyżką wykładamy ulepione kulki na wysłany papierem do pie-

czenia prodiż. Lekko, po brzegach, nie uciskając wygładzamy kulki łyżką i umieszczamy w piekar-
niku rozgrzanym do 200 stopni na 20-25 minut.

WAŻNE! NIE NALEŻY OTWIERAĆ PIEKARNIKA W CZASIE PIECZENIA I CZEKAMY DO 
CAŁKOWITEGO OSTYGNIĘCIA. PRÓBOWAĆ I NADZIEWAĆ NAJLEPIEJ PO KILKU GODZINACH.
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Chaczapuri 
(300 kcal, 0,2 WW)

Skład: 1 jajko, 75 ml wody, 30 g mąki migdałowej, 1 łyżeczka gumy ksantanowej, 125 g bez-
tłuszczowego niskobiałkowego twarogu, dwie szczypty soli gruboziarnistej, po gałązce koper-
ku i natki pietruszki, pół łyżeczki sproszkowanego czosnku.
Dokładnie mieszamy suche składniki: mąkę, gumę ksantanową i sól. Do naczynia wlewa-
my zagotowaną, wrzącą wodę i wsypujemy do wody suchą mieszankę, po czym energicznie 
mieszamy łyżką do jednorodności. Odstawiamy na bok do ostygnięcia. Dodajemy bez ubi-
jania do miseczki z ostygłą mieszanką jajko oraz twaróg, ubijamy blenderem do konsysten-
cji kremu. Dodajemy sproszkowany czosnek i rozdrobnioną zieleninę, po czym umieszcza-
my w silikonowej formie. Pieczemy w rozgrzanym do 200 stopni piekarniku przez 35 minut.
WAŻNE! NIE OTWIERAĆ PIEKARNIKA W CZASIE PIECZENIA.

Placek z ciasta gotowanego z twarogiem 
i śliwkami (348 kcal i 1,1 WW)  

Składniki: 1 jajko, 75 ml wody, 30 g mąki migdałowej, 1 łyżecz-
ka gumy ksantanowej, 125 g beztłuszczowego niskobiałkowe-
go twarogu, 1 łyżeczka zamiennika cukru, pół łyżeczki wanilii, 
100 g  mrożonych śliwek.
Dokładnie mieszamy suche składniki: mąkę, gumę ksantanową, 
zamiennik cukru i wanilię. Do naczynia wlewamy zagotowaną 
gorącą wodę, do której wsypujemy mieszankę suchych składni-
ków i energicznie mieszamy do jednorodności, po czym odsta-
wiamy na bok do ostygnięcia. Dodajemy do ostygłej mieszan-
ki bez ubijania jajko i całość blendujemy do konsystencji kre-
mu, po czym umieszczamy w silikonowej formie i dekorujemy 
śliwkami. Wkładamy do rozgrzanego do 200 stopni piekarni-
ka i pieczemy przez 35 minut.
WAŻNE! NIE OTWIERAĆ PIEKARNIKA W CZASIE PIECZENIA.
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Leczymy alergię

Ponieważ spektrum alergii wziewnych, zarów-
no całorocznych, jak i sezonowych jest bar-
dzo szerokie, przedstawimy przepisy, które mo-
gą mieć zastosowanie przy różnych rodzajach 
tego typu alergii.
1. 1 łyżkę stołową suszonych kwiatków jasnoty 
białej (tzw. głuchej pokrzywy) zalewamy szklan-
ką wrzątku i odstawiamy pod przykryciem na 30 
minut owijając naczynie ręcznikiem lub innym 
materiałem, aby jak najdłużej zachować ciepło, 
po czym przecedzamy. Pijemy na ciepło po pół 
szklanki 4-5 razy w ciągu dnia lub po całej szklan-
ce trzy razy dziennie. Przeciwwskazania: pod-
wyższona wrażliwość na składnik, hiperkoagula-
cja, krwawienia (przy chorobach wymagających 
interwencji operacyjnych, w chorobach nowo-
tworowych), ciąża, dzieci do 12 roku życia.
2. Dobre rezultaty można również osiągnąć 
korzystając z nagietka: pół szklanki suszonych 

kwiatków zalewamy szklanką wrzątku, odsta-
wiamy pod przykryciem do ostygnięcia owijając 
na ciepło na 20-30 minut, przecedzamy i pijemy 
po 1 łyżce stołowej 3-4 razy dziennie.
3. Napar z rumianku aptecznego: 1 łyżkę sto-
łową suszonych kwiatków rumianku zalewamy 
szklanką wrzątku, odstawiamy na 20-30 minut, 
przecedzamy i pijemy po 1 łyżce stołowej 3-4 
razy dziennie.
4. Mięta pieprzowa: zaparzamy podobnie jak 
kwiatki rumianku.
5. 2 łyżki stołowe suszonych liści pokrzywy że-
gawki zalewamy dwiema szklankami wrząt-
ku, odstawiamy na dwie godziny owijając na 
ciepło naczynie, przecedzamy i pijemy po pół 
szklanki 4 razy dziennie przed posiłkami.
6. 1 łyżkę stołową ziół krwawnika zalewamy 
szklanką wrzątku, odstawiamy na 45 minut, 
przecedzamy i wypijamy całość w ciągu dnia 
w trzech dawkach. Przeciwwskazania: indywi-
dualna nietolerancja organizmu, zbyt niskie ci-
śnienie krwi, dzieci do lat sześciu, ciąża.
7. 1 łyżkę stołową rozdrobnionych suszonych 
kłączy perzu zalewamy szklanką gorącej prze-
gotowanej wody i gotujemy na małym ogniu 
przez 10 minut, po czym odstawiamy pod przy-
kryciem do ostygnięcia i przecedzamy. Pijemy 
po 1 łyżce stołowej 3-4 razy dziennie przed po-
siłkami. Zaleca się picie naparu wraz z przyj-
mowaniem kąpieli przed snem: pół kilo kłą-
czy perzu zalewamy w wiadrze wodą do peł-
na, doprowadzamy do zakipienia i gotujemy 
na małym ogniu pod przykryciem przez 30 mi-
nut, następnie przecedzamy, wlewamy do wan-
ny z wodą o temperaturze 35-36 stopni i bierze-
my 20-minutową kąpiel. Nie należy przy tym do-
dawać jakichkolwiek produktów kosmetycznych. 
Nawiasem mówiąc, kąpiele takie przyjmować 
można z każdą rośliną z wyżej wymienionych. 
Cykl terapeutyczny we wszystkich przypadkach 
– do wyraźnej poprawy stanu zdrowia.
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Gdyby nie żona….
Mam na imię Michał i chciałbym podzielić się z Państwem swoją historią choroby cukrzy-
cowej, a dokładniej – komu udało się przekonać mnie do zmiany stylu życia, tak żebym mógł 
odzyskać prawidłową wagę i zdrowie.
W 2018 roku na mojej stopie pojawił się tłuszczak (łagodny rodzaj nowotworu powstałego z tkan-
ki tłuszczowej). Lekarz rodzinny skierował mnie do endokrynologa, który po dokładnym zbada-
niu (w tym po analizach morfologicznych) stwierdził, że mam cukrzycę drugiego typu i przepi-
sał mi metforminę (1000 mg) – rano i wieczorem. Mało tego – do tego czasu miałem już w więk-
szym lub mniejszym stopniu cały „bukiet” innych chorób, w tym generacyjno-dystroficzną cho-
robę dysku kręgosłupa, problemy sercowo-naczyniowe, nadciśnienie, przewlekłe zapalenie gru-
czołu krokowego.
   Przeszedłem cztery operacje na kręgosłupie i dwie na gruczolaka prostaty. Moja waga w chwi-
li, kiedy dowiedziałem się o cukrzycy wynosiła 115 kg.

WSZYSTKO NA PRÓŻNO
Nawiasem mówiąc, u mojej żony Aleksandry również stwierdzono cukrzycę 2 typu jeszcze wcze-
śniej. Kiedy zaczęła przyjmować leki, to pojawiły się różnego rodzaju problemy zdrowotne. Żona ca-
ły czas szukała skutecznego sposobu lecze-
nia również bez tabletek, które bardzo obcią-
żały przede wszystkim jej wątrobę. Jej poziom 
cukru ulegał znacznym wahaniom – od 2,9 
do 9 mmol/l. W 2020 roku znalazła przez inter-
net  grupę wsparcia osób z cukrzycą bazującą 
na zasadach dietetycznych opartych na łącze-
niu świeżych warzyw z posiłkami, no i cierpli-
wie rozpoczęła długotrwałą kurację. Tak jej się 
spodobały po jakimś czasie rezultaty, że kiedy 
dowiedziała się o mojej diagnozie zaczęła mnie 
namawiać do skorzystania z jej doświadczeń. 
   Na początku odnosiłem się do tego pomy-
słu niechętnie; bardziej wierzyłem lekarzom 
i lekom farmakologicznym niż  terapiom na-
turalnym. Jednak ostatecznie dałem się żonie 
przekonać, co przy okazji, jak się po jakimś cza-
sie okazało,  wzmocniło nasz związek. 
   Próbowałem przede wszystkim pozbyć się 
zbędnych kilogramów, choć nie zawsze starcza-
ło mi do tego siły woli. Starałem się wykony-
wać wszystkie jej zalecenia, posiłki przyjmowa-
łem ściśle według ustalonego grafiku, do te-
go wykonywałem długie spacery skandynaw-
skie (z kijkami), lecz rezultaty były słabe, lecze-
nie mało skuteczne. 
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Na początku tego „maratonu” przemian moja waga wy-
nosiła 112 kg, a cukier na czczo wynosił 6,8-7,5 mmol/l, 
natomiast po jedzeniu było to 6,2-6,8 mmol/l. Przy ta-
kich poziomach cukru rozpoczynałem nowy, uzdrawia-
jący etap życia – mój „maraton” zdrowia. Po kilku mie-
siącach odstawiłem metforminę i inne preparaty prze-
ciwcukrzycowe, a nieco później mogłem również zre-
zygnować z leków nadciśnieniowych. Dzięki cierpliwo-
ści, sile woli i ścisłym przestrzeganiu przyjętych z żoną 
zaleceń co tydzień zrzucałem po 1,5-2 kg, średnio po 5 
kg miesięcznie. Aktualnie ważę 74 kg i czuję się mo-
że nie jak „młody Bóg”, ale zacząłem w końcu odczu-
wać radość z życia; ciśnienie mam średnio na poziomie 
110/70, puls 70/minutę.

Z OPTYMIZMEM I UŚMIECHEM 
ZACZĄŁEM PATRZEĆ PRZED SIEBIE

Jestem z siebie naprawdę dumny, z uporu i pracy, jaką 
włożyłem w cały ten proces odchudzania. Jestem też 

bardzo wdzięczny żonie, która wspomagała mnie w naprawdę trudnych chwilach, żebym  ponow-
nie mógł zacząć cieszyć się życiem, odczuwać radość z każdego mijającego dnia!

Ostrożnie z jabłkami
Jabłko to owoc, który zawiera w sobie nie tylko błonnik i wodę, 
ale również dużą ilość węglowodanów przyswajalnych pod po-
stacią cukru fruktozowego, czyli fruktozy.

100 g = 47 kcal, 0,4 g białka, 0,4 g tłuszczu, 
9,8 g węglowodanów, IG 28.

WAŻNE! JABŁKA PODNOSZĄ POZIOM 
CUKRU WE KRWI. A JEŚLI ZJEMY JABŁKO NA CZCZO, 

TO NASTĄPI SKOK CUKRU ORAZ INSULINY.

CO WYBRAĆ – ŚWIEŻY SOK CZY ŚWIEŻY OWOC?
Fruktoza jabłkowa dzięki zawartości błonnika w jabłkach przy-
swajana jest przez organizm wolniej i podnosi poziom glukozy 
w sposób płynny, bez nagłych skoków w przeciwieństwie do so-
ku wyciśniętego ze świeżych owoców, nie mówiąc już o konfi-
turach i dżemach. Mimo to, w obu przypadkach zwiększenie 
poziomu cukru weoraz wyrzut insuliny będzie dość znaczny. 
Z tego względu, przy cukrzycy jabłka spożywać należy na deser 
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tylko po dziennym posiłku zasadniczym, jakim jest na ogół obiad. I najlepiej nie wię-
cej jak jedno jabłko na dobę, a jeśli już więcej, to należy naprzemiennie łączyć je z in-
nymi owocami lub warzywami, aby podtrzymywać stabilny poziom cukru we krwi. 
   Dobrze też jest spożywać jabłka z produktami białkowymi i tłuszczami, które podnoszą 
uczucie sytości i są powoli trawione, co przeciwdziała nagłym skokom cukru. Można na przy-
kład przygotować koktajl jabłkowy z jogurtem naturalnym i nasionami chia lub też zjadać na de-
ser jabłko z dodatkiem orzechów i twarożkiem. Nie warto poza tym zjadać samo jabłko jako prze-
kąskę. Nie należy też jabłek przy spożyciu rozdrabniać, bowiem zwiększa to ich indeks glikemicz-
ny, co z kolei powoduje szybsze ich trawienie i wzrost poziomu cukru we krwi.
   Jabłka to cenne źródło witamin – A, C, B1, B2, PP, E i minerałów – magnez, fosfor, jod, żela-
zo, selen, wapń, cynk i inne. Spożywanie jabłek korzystnie wpływa na pracę układu nerwowego, 
poprawia pamięć i koncentrację; wzmacnia pracę układu sercowo-naczyniowego, w tym zwięk-
sza przepustowość naczyń krwionośnych i wzmacnia mięsień sercowy; oczyszcza układ żołądko-
wo-jelitowy, poprawia trawienie, przeciwdziała rozwojowi pasożytów, sprzyja obniżeniu pozio-
mu cholesterolu.

MIT: ZIELONE I KWAŚNE JABŁKA PRZY CUKRZYCY MOŻNA JEŚĆ NAWET PO KILKA DZIENNIE. 
Nieprawda! Zielone gatunki jabłek mają co prawda nieco niższy IG, ale również zawierają 
fruktozę.

Posiłki białkowe - znaj 
swoją normę!

Pacjenci chorzy na cukrzycę często skarżą się, że 
wyłączyli z diety posiłki węglowodanowe, a po-
ziom cukru w ogóle się nie zmniejsza. Do ta-
kiej sytuacji może  dochodzić, kiedy diabetyk 
w niewłaściwy sposób przechodzi na dietę ke-
to (niskowęglowodanową).
   Źródłem energii w naszym organizmie są tłusz-
cze (działają dość długo i niezbyt intensywnie) 

oraz węglowodany, natomiast białka są ma-
teriałem budulcowym, z których zbudowa-
na jest skóra, mięśnie, ścięgna itd. Jeżeli cał-
kowicie wyłączymy z diety węglowodany (jak 
chleb, kasze, owoce) oraz ograniczymy spoży-
wanie tłuszczów, to naturalnym rezultatem bę-
dzie wzrost poziomu cukru we krwi, ponieważ 
przy niedoborach energetycznych  węglowoda-
nów i tłuszczów - część aminokwasów, mlecza-
nu czy glicerolu organizm przekształca w glu-
kozę, powodując jej skokowy wzrost we krwi.  
Dochodzi do tego głównie w nerkach i wątro-
bie przy znacznej aktywności  fi zycznej lub wsku-
tek uczucia głodu. Proces ten określany jest ja-
ko glukoneogeneza. Dochodzi do niego rów-
nież wówczas, kiedy organizm otrzymuje dużą 
ilość białka. Zwłaszcza dotyczy to tak zwanych 
białek „dziecięcych”: twarożki, jogurty, mle-
ko, które posiadają wysoki indeks glikemiczny. 
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Na początku powodują znaczny wy-
rzut insuliny, dochodzi do insuline-

mii i następuje wzrost odporności na in-
sulinę. W rezultacie część białek przekształ-

ca się w węglowodany, które podnoszą cukier.

WAŻNE!
W przypadku cukrzycy pierwszego typu (uza-
leżnienia od insuliny), należy zawsze brać pod 

uwagę właściwości białka i w odpowiednim za-
kresie zwiększać dawkę insuliny o 1-2 jednost-
ki w razie spożycia dużej ilości produktów biał-
kowych. Dlatego tak ważne jest regularne pro-
wadzenie dziennika odżywiania się diabetyka, 
żeby zapisywać i kontrolować  reakcje organi-
zmu na różnego rodzaju posiłki i produkty.

Naturalne zamienniki cukru
Na zdjęciach zamienniki cukru: 
cukier kokosowy, trzcinowy, cu-
kier puder, cukier klonowy, cu-
kier puder, cukier brązowy, miód, 
nierafinowany cukier trzcinowy 
demerara (w kostkach, znacznie 
zdrowszy od cukru białego, de-
likatniejszy i miodowy w smaku, 
z lekka chrupiący, o dużej zawar-
tości składników mineralnych, 
zwłaszcza potasu i wapnia – sto-
sowany jako posypka do ciast lub 
do słodzenia drinków).
   Jak wiemy, w 100 g czystego tra-
dycyjnego cukru białego (sacha-
rozy) mamy dość wysoki indeks 

glikemiczny – 70 i aż 398 kcal. Zamienniki cukru to substancje naturalnego lub syntetycznego po-
chodzenia, które w przeciwieństwie do cukru posiadają znacznie niższą albo nawet zerową kalo-
ryczność, co jest ważne z punktu widzenia utrzymywania poziomu glukozy w normie. Do zamien-
ników naturalnych zaliczamy m.in: fruktozę, ksylitol, erytrol, stewię, manit itd.
Skład produktów wytwarzanych na naturalnych zamiennikach cukru ważny jest dla diabetyka nie 
tylko względem ilości kalorii, ale również ma tu znaczenie wysokość WW (jednostki chlebowe) – 
oprócz samego zamiennika cukru produkty takie zawierać mogą inne składniki mogące podno-
sić poziom cukru we krwi, jak na przykład mąka i pieczywo wytwarzane na fruktozie. Dlatego za-
wsze należy sprawdzać ilość węglowodanów danego produktu na etykiecie. Jeżeli taki produkt 
wytworzony został na zamienniku cukru, to jeszcze nie znaczy, że można go spożywać praktycz-
nie bez ograniczeń. Zawsze należy brać pod uwagę (wyliczać) jednostki chlebowe.
   Jaki sens ma w takim razie wytwarzanie pożywienia na zamiennikach? Ano taki, że pożywienie 
takie zawiera „wolne” (wolno przyswajane przez organizm) węglowodany, które nie powodują 
nagłych skoków glukozy we krwi, ponieważ indeks glikemiczny zamienników jest zwykle znacz-
nie niższy od IG cukru.
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   Ksylitol czy sorbet nie są wchłaniane całkowicie i następuje to bez udziału insuliny. 
Na przykład draże sorbetowe zawierają jednostki chlebowe, ale na poziom cukru we 
krwi niemalże w ogóle to nie wpływa. Natomiast już pieczywo przygotowywane na sor-
becie podnosi cukier, ponieważ zawiera mąkę.
Jeśli chodzi o w miarę „bezpieczne” zamienniki cukru jak stewia czy erytrol (nie zawierają kalorii, 
przez co nadają się do diety osób z nadwagą), to u niektórych pacjentów z cukrzycą 2 typu i insu-
linoopornością mogą one powodować pogorszenie stanu zdrowia diabetyka wskutek odrucho-
wego wyrzutu insuliny będącego odpowiedzią na słodki smak, zwłaszcza jeśli taki napój spoży-
wany jest na czczo. Dlatego najlepiej jest je przyjmować w czasie lub po posiłku.
   Są też napoje, które pomagają obniżyć poziom cukru, na przykład naturalna kawa i herbata. Ale 
należy przy tym zaznaczyć, że obniżenie poziomu cukru we krwi następuje tylko wówczas, jeśli ka-
wa nie wywołuje negatywnych skutków ubocznych (nie podnosi ciśnienia krwi, nie zwiększa pul-
su), czyli nie powoduje wyrzutu kortyzolu (hormonu stresu), który może podnosić poziom cukru.

Warzywa surowe lepsze 
od gotowanych?

Dlaczego warzywa gotowane podno-
szą poziom cukru bardziej niż surowe? 
Dlaczego obróbka termiczna produk-
tów  zwiększa glikemię?

Rzecz w tym, że wzrost poziomu cu-
kru we krwi bezpośrednio zależy od wła-
ściwości danego produktu względem 
szybkości wchłaniania go przez orga-
nizm w układzie trawiennym. Im szyb-
ciej posiłek zostanie wchłonięty, tym 
większy jest skok cukru. Wszystkie pro-
dukty węglowodanowe (kasze, makaro-
ny, warzywa, które zawierają skrobię) 
składają się z kilku łańcuszków sacharydów i są to tzw. węglowodany złożone. Żeby takie produk-
ty zostały przyswojone przez organizm potrzebny jest dłuższy czas w porównaniu z węglowoda-
nami prostymi (cukier, słodycze, ciasta). Na ten czas ma również wpływ temperatura i czas przy-
gotowywania posiłku. Im wyższa jest  temperatura obróbki cieplnej i dłuższy czas przygotowania, 
tym wyższe jest w produkcie stężenie (koncentracja) monosacharydów. Dlatego przy cukrzycy za-
leca się zaparzać (gotować na parze) kaszę, a nie ją gotować. Natomiast makarony z twardych ga-
tunków pszenicy i warzywa skrobiowe zaleca się nieco nie dogotowywać. 
   Poza tym znaczenie ma również konsystencja posiłków. Na przykład warzywna zupa kremo-
wa wchłaniana jest przez organizm szybciej niż zwykła, tradycyjna zupa. Z kolei koktajl z owo-
ców  również przyswajany jest szybciej niż cały owoc. Produkty zimne wchłaniane są wolniej; je-
żeli ziemniaki ugotujemy i następnie schłodzimy do temperatury pokojowej, to będą one wchła-
niane wolniej i w rezultacie poziom cukru rósł będzie stopniowo, stabilnie a nie skokowo.
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Produkty najlepiej jest mieszać. Kasze, buraki gotowane, ziemniaki lub marchew jedz-
my w połączeniu z warzywami surowymi, mięsem, rybą. Co ciekawe, jeżeli dodamy do ka-

szy tłuszcze pochodzenia zwierzęcego, na przykład masło lub smalec, to szybkość wchłania-
nia posiłku się zwiększy, skutkiem czego również poziom cukru rośnie szybciej. Natomiast niera-

finowane (nie przetworzone przemysłowo) oleje roślinne są dużo zdrowsze dla zdrowia diabetyka.

Chudnąć nie głodując? 
To możliwe!

Jeżeli przy zbijaniu wagi cierpimy z powodu ciągłego uczucia głodu, to oznacza, że organizm znaj-
duje się w sytuacji stresowej, bowiem wytwarza wówczas duże ilości hormonów stresu, którymi są: 
kortyzol, adrenalina, nonadrenalina. W rezultacie zwiększa się insulinooporność takiego pacjenta.
Być może przy odpowiedniej aktywności fizycznej i determinacji uda się pozbyć kilku nadmiaro-
wych kilogramów, ale najprawdopodobniej w tej sytuacji szybko „powrócą” one do właścicie-
la przy choćby niewielkim odejściu od przyjętego reżimu dietetycznego. Znamy przypadki, kiedy 
pacjent w ciągu 2-3 miesięcy zrzuca 10 kilo, aby po miesiącu, przy nieprzestrzeganiu zaleceń die-
tetycznych powraca do wagi wyjściowej, a nawet ją zwiększa. 
   Aby uniknąć takiej sytuacji kilogramy należy zrzucać w taki sposób, aby nie odczuwać głodu! 
Dlatego dieta powinna być wygodna i przyjemna w jej codziennym stosowaniu.

WAŻNE!
1. Należy przede wszystkim wyłączyć z diety te 
produkty, które zwiększają apetyt, jak: słodycze 
i ciasta, białe pieczywo (z mąki pszennej), fastfudy.
2. W diecie powinny się znaleźć produkty wysoko-
białkowe: ryby, mięso drobiowe, wołowina, jajka, 
grzyby, wysokobiałkowe produkty mleczne. Przy 
przeciętnej kaloryczności zapewniają uczucie sy-
tości przez długi czas. A właśnie do przetwarza-
nia i trawienia białka organizm wykorzystuje du-
że ilości energii, skutkiem czego waga ciała nie ro-
śnie, ale stopniowo spada.
3. Zwiększyć należy w codziennej diecie spożycie 
warzyw. Niskokaloryczne i niskowęglowodanowe 
warzywa, jak ogórek, pomidor, warzywa zielone, 
kapusta, brokuły dzięki dużej zawartości błonni-
ka przynoszą długotrwałe uczucie sytości, przy 
tym waga nie rośnie i cukier we krwi pozostaje 
na stabilnym, korzystnym dla zdrowia poziomie.
4. Dozować należy wolne węglowodany. Na śnia-
danie i obiad włączać do pożywienia produk-
ty węglowodanowe w ilości 1-2 WW (12-24 g 
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węglowodanów przyswajalnych), przy czym pierwszeństwo powinniśmy dawać ta-
kim produktom jak: pieczywo gryczane, chleby pełnoziarniste, warzywa z przyswajal-
nymi węglowodanami, owoce o niskim indeksie glikemicznym.

WAŻNE! NIE NALEŻY CAŁKOWICIE WYKLUCZAĆ WĘGLOWODANÓW Z DIETY, PONIEWAŻ JEST 
TO ŹRÓDŁO ENERGII NIEZBĘDNEJ DO CODZIENNEGO ŻYCIA!

Obfity brzuch – oznaka 
insulinooporności

Jedną z przyczyn zwiększania się objętości tkanki tłuszczowej w obrębie talii jest insulinoopor-
ność. Częste przekąsanie, genetyczne predyspozycje,  stres, wysoko węglowodanowe pożywienie 
stymulują wyrzut insuliny, a to z kolei prowadzi do insulinooporności i rozwoju cukrzycy typu 2. 

Jeszcze inną przyczyną roz-
woju choroby może być 
zbyt wysoki poziom kortyzo-
lu – hormonu stresu. To wła-
śnie kortyzol stanowi częstą 
przyczynę ciągłego przejada-
nia się. Tym samym, powo-
duje on wzrost poziomu cu-
kru we krwi i może przy tym 
następować wzrost tętnicze-
go ciśnienia krwi, skutkiem 
czego istnieje ryzyko nie-
dokrwiennej choroby serca. 
Inne skutki wzrostu pozio-
mu kortyzolu to: lęki i bóle 
głowy, problemy żołądkowo-
-jelitowe, obniżona odpor-
ność organizmu, problemy 
układu nerwowego.
   Kolejną przyczyną duże-
go brzucha może być hipe-

randrogenizm, czyli wysoki poziom testosteronu u kobiet, który odpowiada za rozłożenie tkan-
ki tłuszczowej zgodne z typem męskim, czyli głównie na brzuchu. No i dochodzą do tego gene-
tyczne, indywidualne cechy budowy ciała. Genetyka wpływa nie tylko na zmiany hormonalne, 
ale również determinuje warunki i procesy rozkładu tkanki tłuszczowej. Nadmiarowe kilogramy 
znajdują miejsce przede wszystkim w obszarze brzusznym. Ale po usunięciu przyczyn powodu-
jących zwiększanie tkanki tłuszczowej i przy unormowaniu wagi ciała, jesteśmy w stanie efek-
tywnie pozbywać się zbędnego tłuszczu.
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5. Insulinooporność wymaga leczenia farmakologicznego oraz przestrzegania odpo-
wiedniej diety, w czym pomocne oprócz leków farmakologicznych będzie niskowęglowo-

danowe, niskokaloryczne odżywianie oraz  aktywność fizyczna typu kardio.
6. Koniecznie należy obniżyć poziom kortyzolu. Stres można łagodzić i usuwać na przykład 

kierując swoją energię na aktywność fizyczną i korzystając z fachowej pomocy psychologicznej.

Mniszek lekarski a cukrzyca
W 2016 roku Journal of Nutritional 
Ecology and Food Research opubliko-
wał rezultaty badań na temat wpływu 
przyjmowania mniszka lekarskiego na 
poziom glukozy we krwi. 60 pacjentów 
chorych na cukrzycę 2 typu podzie-
lono na 3 grupy. Uczestnicy ekspery-
mentu z pierwszej grupy otrzymywali 
codziennie w ciągu 9 dni po 5 g pro-
szku z suszonych liści mniszka, dru-
ga grupa przyjmowała również po 5 g 
proszku, ale z korzenia mniszka, a trze-
cia nie otrzymywała niczego. Przed 
i w czasie badania mierzony był poziom 
cukru we krwi. Okazało się, że poziom 

cukru w pierwszych dwóch grupach obniżył się średnio z 10,5 mmol/l do 8,6 w pierwszej grupie, 
a w drugiej z 10,7 do 7,5 mmol/l, natomiast w trzeciej poziom cukru nieco zwiększył się z 10,8 
na 10,9 mmol/l. Badacze zauważyli kilka mechanizmów korzystnie wpływających na zdrowie 
diabetyka:
1. Preparaty z mniszka hamują proces zwrotnego wchłaniania glukozy w nerkach (reabsorpcja – 
z moczu pierwotnego do krwi powraca glukoza - prawie 100%), co daje więcej możliwości kon-
troli cukrzycy typu 2. Zadaniem nerek jest filtrowanie substancji, tak żeby do moczu nie dosta-
wały się niezbędne dla organizmu substancje, a glukoza jest jedną z takich substancji i równocze-
śnie podstawowym źródłem energii.
2. Mniszek lekarski zmniejsza  aktywność enzymów węglowodanowych, które rozszczepiają czą-
steczki węglowodanowe na wchłaniane przez organizm cukry, co obniża poziom glukozy.
3. Mniszek obniża poziom glukozy, która dostaje się do organizmu wraz z pożywieniem i tym sa-
mym stymuluje proces jej rozkładu w wątrobie. 
4. Preparaty z mniszka stymulują wydalanie moczu, co pomaga usuwać nadmiar cukru z organizmu.
5. Do najkorzystniejszych zdrowotnie preparatów z mniszka przy cukrzycy zaliczamy wywary i na-
pary oraz proszki z suszonych części rośliny. 
   Proszek z korzeni mniszka lekarskiego przygotowany w warunkach domowych: świeżo wykopa-
ne korzenie (najlepiej je przygotowywać jesienią) oczyszczamy z ziemi, dokładnie przemywamy 
pod bieżącą wodą pomagając sobie przy tym szczoteczką, kroimy na nieduże kawałki, po czym 
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suszymy w piekarniku przy minimalnej temperaturze do całkowitego pozbycia się 
wilgoci, następnie blendujemy lub mielimy w młynku. Otrzymany proszek przechowu-
jemy w hermetycznie zamkniętym słoiku w ciemnym miejscu. Prawidłowo przygotowa-
ny proszek jest bezzapachowy i ma beżową lub ciemnobrązową barwę, a w smaku jest lek-
ko gorzki, trochę przypomina cykorię. 
   Stosowanie proszku z mniszka przy cukrzycy 2 typu: przyjmujemy po 5 g proszku dziennie (1,5 
łyżeczki) na 20-30 minut przed posiłkami, obficie popijając ciepłą wodą. Dawkę tę  rozłożyć moż-
na na 2 lub 3 razy. Cykl przyjmowania: przez 20 dni, po czym robimy 10 dni przerwy i powtarza-
my. Proszek dodawać można do sałatek i innych potraw.

„Sauna” pod kocem
LIST od czytelnika. Kiedy pojawia się u mnie kaszel, katar, ogólne osłabienie i łamanie 
w kościach, to napełniam wannę gorącą wodą, a w kuchni gotuję szklankę mleka. Kiedy 

zakipi dodaję pół łyżki stołowej masła, 1 łyżeczkę wódki, 2 łyżeczki propolisu aptekarskiego na spiry-
tusie, trochę kawy rozpuszczalnej (przy nadciśnieniu nie dodawać!) i biorę tak przygotowany napój 
ze sobą do kąpieli. Po zanurzeniu nóg w gorącej wodzie wypijam cały napój pojedynczymi łykami. 
W tym czasie stopy dobrze się rozgrzewają, stają się lekko zaczerwienione od nagrzania, dzięki cze-
mu aktywizowane są strefy odruchowe kontrolujące wszystkie narządy wewnętrzne organizmu. 
Następnie przyjmuję tabletkę aspiryny (lub spożywam 3 łyżki stołowe konfitur malinowych na pół 
godziny przed wypiciem mleka). Kładę się do łóżka plecami na rozgrzewające bańki (jeśli jestem 
sam i nie ma komu ich postawić) i szczelnie okrywam dwoma ciepłymi kocami. Z każdą godziną czu-
ję się coraz lepiej – objawy przeziębienia lub grypy stopniowo zanikają. Kiedy przebudzam się wów-
czas w nocy, to wyraźnie lżej jest  oddychać, temperatura jest znacznie niższa, kaszlu prawie rów-
nież już nie ma. Ale bielizna i pościel zawsze są wówczas mokre od potu. Szybko je zmieniam na su-
che (wcześniej przygoto-
wane) i ponownie zasy-
piam. Z rana czuję się już 
prawie całkiem zdrowy, 
pozostaje zwykle lek-
kie osłabienie po wyla-
nych potach. Jest to ak-
tywna forma walki z gry-
pą lub przeziębieniem 
– swoisty rodzaj „sau-
ny” po kołdrą lub cie-
płymi kocami. Wirusy 
zwykle nie wytrzymu-
ją tak intensywnej wy-
sokiej temperatury i po 
prostu giną; usuwane są 
wraz z potem z organi-
zmu.
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ZUPA Z BAKŁAŻANÓW
1 duży bakłażan, 1 słodka papryka, pół bulwy selera, 

3-4 pomidory, 3 ząbki czosnku, 6 szklanek wody, pół ły-
żeczki czerwonego pieprzu mielonego, sól i natka pietrusz-

ki – według uznania.

Oczyszczamy bakłażan, kroimy w kostkę i odstawiamy na go-
dzinę w ciepłej osolonej wodzie, żeby pozbyć się goryczki. 
Oczyszczamy paprykę i seler, kroimy na kawałki, łączymy z ba-
kłażanem, solimy i paserujemy na oleju roślinnym. Dodajemy starte pomidory bez skórki, rozgnie-
ciony czosnek, pieprz i zagotowaną wodę. Gotujemy 15-20 minut na małym ogniu, na koniec po-
sypujemy natką pietruszki.

ZUPA GRZYBOWA 
Z UDKIEM KURCZAKA

1 nieduże udko kurczaka, 300 g świeżych grzybów leśnych, 
1 cebula, 2 ziemniaki, po 1 łyżce stołowej posiekanego ko-
perku i szczypiorku, sól i niskotłuszczowa śmietana – według 
uznania

Udko kurczaka gotujemy przez 25 minut aż do odparowania połowy płynu po zakipieniu. Posiekaną 
cebulę podsmażamy na oleju roślinnym, dodajemy pokrojone grzyby, solimy. Gotujemy pod przy-
kryciem aż do odparowania połowy płynu. Następnie dodajemy śmietanę i dusimy przez 5 mi-
nut. Mięso oddzielamy od kości i kładziemy do garnka, dodajemy ziemniaki, grzyby z cebulką, za-
lewamy bulionem i gotujemy pod przykryciem w rozgrzanym piekarniku przez godzinę. Przy po-
daniu posypujemy zieleniną.

GRECKA POMIDOROWA Z FASOLĄ
250 g białej fasoli, 3-4 pomidory, 2-3 ząbki czosnku, 1 cebu-
la, 1 marchew, 3-4 gałązki selera, pół łyżeczki soli, suszony ty-
mianek – według uznania, 3-4 liście laurowe, 5 łyżek stoło-
wych oleju roślinnego.

Przemywamy fasolę i zalewamy przegotowaną wodą na noc, 
aby spęczniała. Z rana fasolę spłukujemy i gotujemy przez 1-1,5 
godziny do pełnego ugotowania, dodajemy tymianek i laurowy liść. Szatkujemy cebulę i marchew, 
po czym obsmażamy na oleju. Pomidory kroimy w dużą kostkę, dodajemy do garnka z podsmażo-
nymi warzywami, dodajemy oczyszczone, starte ząbki czosnku i solimy. Warzywa dusimy przez 10 
minut na małym ogniu. Fasolę przecedzamy i dodajemy do garnka z warzywami. Szatkujemy zie-
leń selera i również dodajemy do garnka. Wlewamy wrzątek i gotujemy jeszcze przez 15 minut 
na małym ogniu.

100 g = 0,3 WW i 37 kcal

100 g = 0,4 WW i 60 kcal

100 g = 0,5 WW i 48 kcal
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100 g = 0,6 WW i 74 kcal

GROSZEK PO SERBSKU
400 g konserwowego groszku zielonego, 1 cebula, 40 g ma-
sła, 1 łyżka stołowa mąki lnianej, 1/3 łyżeczki  ziół prowan-
salskich, mielona papryczka chili, czarny mielony pieprz, sól 
i szczypta cukru do smaku według uznania.

Cebulę szatkujemy, obsmażamy na oleju roślinnym do zezłoce-
nia. Dodajemy groszek razem z zalewą, przyprawy, cukier i sól. 
Zalewamy wrzątkiem na tyle, żeby woda na centymetr pokry-
ła groszek z cebulą. Dusimy pod przykryciem na średnim ogniu przez 8-10 minut. Mieszamy mą-
kę w niedużej ilości chłodnej wody, unikając tworzenia się grudek, wrzucamy na patelnię, dopro-
wadzamy do zakipienia i zdejmujemy z ognia pod przykryciem.

POTRAWKA KAPUŚCIANA 
Z MARCHEWKĄ

1 kg kapusty, 2 marchwie, 2 słodkie papryki, 2 cebule, 2-3 ząb-
ki czosnku. Marynata: pół szklanki wody, 1 łyżka stołowa soli, 
100 ml oleju roślinnego, 7 stołowych łyżek 9% octu, zamien-
nik cukru (stewia, ksylitol itp.) – według uznania.

Kapustę szatkujemy. Oczyszczoną marchew ścieramy na tarce 
o dużych oczkach. Paprykę, cebulę i czosnek drobniutko kro-

imy. Wszystkie składniki marynaty, oprócz octu, doprowadzamy do kipienia, wlewamy ocet. Gorącą 
zalewą zalewamy warzywa i mieszamy. Odstawiamy na co najmniej 2 godziny. Aby uzyskać bar-
dziej wyrazisty smak możemy potrawę potrzymać w lodówce przez dobę przed spożyciem. Czas 
przechowywania ok. tygodnia.

GAŁKI SEROWO-ORZECHOWE

200 g sera żółtego, 1 surowa marchew, 100 g orzechów włoskich 
lub fistaszków, 2 ząbki czosnku, 2 łyżki stołowe majonezu, pęczek 
koperku, 2 łyżki stołowe nasion sezamu, sól i mieszanka pieprzu – 
według uznania.

Ser i oczyszczoną marchew ścieramy na tarce. Orzechy lekko ob-
smażamy na suchej patelni, po czym drobno szatkujemy. Czosnek 
rozgniatamy. Łączymy ser, marchew, czosnek i orzechy, solimy, 
dodajemy pieprz i majonez. Z otrzymanej masy formujemy gałki. Do oddzielnych misek wsypu-
jemy posiekany koperek i sezam, a następnie obtaczamy w nich gałki i umieszczamy w lodówce, 
aby się schłodziły.

100 g = 0,25 WW i 23 kcal

100 g = 0,3 WW i 281 kcal
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100 g = 0,1 WW i 220 kcal

„FASZEROWANE” GRZYBKI
4-5 ugotowanych na twardo jajek, 1 szklanka herbacianej za-
warki (fusy po mocnej herbacie z odrobiną pozostałej herba-
ty), 5 łyżek stołowych konserwowego groszku, 1 ogórek mary-
nowany, 100 g szynki, 2 łyżki stołowe majonezu, pieprz i sól – 
według uznania.

Z ugotowanych jajek ścinamy mniej więcej 1/3 białka, które bę-
dą kapeluszami naszych grzybków. Umieszczamy je w mocnej 
zawarce herbacianej i gotujemy przez 10 minut. Żółtka rozcie-

ramy, dodajemy groszek, pokrojoną szynkę i drobno pokrojony ogórek. Solimy, pieprzymy, zapra-
wiamy majonezem i całość mieszamy. Farszem wypełniamy jajka, przekładamy nadzieniem w dół 
na talerz i przykrywamy osuszonymi, „herbacianymi” kapeluszami.

ZAKĄSKA Z BAKŁAŻANÓW

2 bakłażany, 2 łyżki stołowe oleju rzepakowego, 4-5 ząb-
ków czosnku, 3-4 łyżki stołowe sosu sojowego, koperek lub nat-
ka pietruszki

Bakłażany kroimy na dość duże kawałki (nie czyścimy). Na ole-
ju obsmażamy rozdrobniony czosnek, dodajemy bakłażany 
i smażymy na małym ogniu przez 5 minut, mieszając. Polewamy 
sosem sojowym i smażymy przez kolejne 5 minut do miękkości bakłażanów. Wyłączamy ogień 
i posypujemy poszatkowaną zieleniną, a następnie odstawiamy na 10-15 minut pod przykryciem.

PIJANE GRUSZE

2 grusze, 200 ml wody, 200 ml wytrawnego czerwone-
go wina, 1 cytryna, 3 goździki (gwiazdki), pałeczka cyna-
monu, 1 groszek ziela angielskiego, zamiennik cukru – we-
dług uznania.

W gruszach ścinamy podstawy, żeby mogły stać na talerzu. 
Oczyszczamy je ze skórek i ogonków, po czym polewamy so-

kiem z cytryny. Do rondelka wlewamy wodę, dodajemy zamiennik cukru, przyprawy, plasterek cy-
tryny i gotujemy przez 5 minut. Dodajemy gruszki i wino, doprowadzamy do zakipienia i gotuje-
my na małym ogniu przez ok. 35 minut. Gruszki często przewracamy i polewamy syropem, żeby 
przygotować je równomiernie. Następnie gruszki wyjmujemy, stawiamy na talerzu, a syrop kon-
densujemy i polewamy nim grusze przed podaniem.

100 g = 0,4 WW i 190 kcal

100 g = 0,85 WW i 54 kcal
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100 g = 1,9 WW i 121 kcal

KEKS WARZYWNO-OWOCOWY
1 szklanka startego kabaczka, pół szklanki startego jabłka, 
2 jajka, 1,5 szklanki mąki lnianej, 1 łyżeczka proszku do piecze-
nia, 1 łyżeczka proszku z cynamonu, 1 łyżeczka startej skórki cy-
tryny, 120 ml oleju roślinnego, zamiennik cukru.

Jabłko z kabaczkiem łączymy, dodajemy ubite z zamiennikiem 
cukru jajka, cynamon, skórkę cytryny i olej. Oddzielnie łączymy 
mąkę z proszkiem do pieczenia i wsypujemy do głównej ma-
sy, po czym miesimy z niej ciasto. Keks pieczemy w formie silikonowej w temperaturze 180 stop-
ni przez ok. 50 minut. Keks powinien wyjść wilgotny i delikatny i w smaku nie przypomina cia-
sta warzywnego.

SUFLETY POMARAŃCZOWE
2 pomarańcze, 300 ml mleka, 4 łyżki stołowe mąki dla dia-
betyka, 4 jajka, 3 łyżki stołowe cukru, 3 łyżki stołowe masła, 
zamiennik cukru.

Oddzielamy białka jajek od żółtek, białka wstawiamy do lo-
dówki. Z pomarańczy zdejmujemy skórkę i wyciskamy sok. 

Łączymy 3-4 łyżki stołowe mleka, mąkę i skórkę cytryny. Pozostałe mleko doprowadzamy do za-
kipienia, dodajemy do niego masę mączną i mieszamy. Dodajemy 2 łyżki stołowe miękkiego ma-
sła, żółtka, zamiennik cukru i cukier. Na małym ogniu gotujemy masę mieszając aż do zgęstnie-
nia. Na koniec dodajemy sok pomarańczowy i odstawiamy do ostygnięcia. Białka ubijamy, do-
dajemy do głównej masy i rozdzielamy masę do wysmarowanych pozostałym masłem foremek. 
Pieczemy przez 25-30 minut.

BARSZCZ W ZALEWIE POMIDOROWEJ
3 ziemniaki, 2 cebule, 1 marchew, 2 duże buraki, pół główki ka-
pusty, 2 łyżki stołowe pasty pomidorowej, 1 litr wody, 1-1,5 l 
zalewy pomidorowej lub marynaty pomidorowej, sól i mielo-
ny pieprz.

Do garnka wlewamy wodę, wkładamy ziemniaki w całości lub 
w połówkach, gotujemy do połowy ugotowania. Na oleju ob-
smażamy drobno pokrojoną cebulę, dodajemy marchew startą na tarce o dużych oczkach, a przy 
końcu obsmażania – pastę pomidorową. Oddzielnie podsmażamy grubo starte buraki. Do garn-
ka z ziemniakami wrzucamy poszatkowaną kapustę, a następnie dodajemy cebulę buraki i mar-
chew. Wlewamy zalewę lub marynatę i gotujemy przez 10 minut, solimy, pieprzymy i odstawia-
my barszcz pod przykryciem na 20-30 minut.

100 g = 0,8 WW i 152 kcal

100 g = 0,3 WW i 58 kcal
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100 g = 0,6 WW i 180 kcal

ROLADA WOŁOWA Z WIEPRZOWINĄ
Pół kilo farszu wołowego z wieprzowym, 2 jajka, 2 ząbki czosn-
ku, 200 g mrożonego lub świeżego groszku zielonego, po pół 
łyżeczki suszonego tymianku, oregano i bazylii, pieprz i sól.

Do farszu dodajemy jajka, rozgnieciony czosnek, sól i przypra-
wy. Całość mieszamy i dodajemy groszek. Do prostokątnej for-
my do pieczenia wysmarowanej olejem roślinnym (jeśli siliko-
nowa to bez smarowania) wykładamy farsz i pieczemy przez 30 

minut w temperaturze 220 stopni. Stan ugotowania sprawdzamy nakłuwając nasze danie nożem: 
jeśli sok jest przezroczysty, to rolada gotowa.

KARKÓWKA W SOSIE CHILI

1,5 kg karkówki, 1 l wody, 3-4 łyżki stołowe soli, czarny 
pieprz w groszkach, liść laurowy, nasiona gorczycy i koper-
ku. Do sosu: 100 ml sosu sojowego, 50 ml sosu chili lub inne-
go ostrego, 2 ząbki czosnku, kolendra.

Mieszamy wodę, sól, przyprawy, doprowadzamy do zakipie-
nia i odstawiamy do ostygnięcia. Wkładamy mięso i pozosta-
wiamy na godzinę, następnie pieczemy w rękawie przez 2 go-
dziny w temperaturze 150 stopni C. Do sosu czosnek dokład-
nie rozgniatamy, zieleninę rozdrabniamy, całość mieszamy. Dodajemy sosy – sojowy i chili, mie-
szamy. Gotową karkówkę lekko obsmażamy i smarujemy sosem.

GALARETKA JABŁKOWA BEZ CUKRU
Pół kilo jabłek, 15 g żelatyny, 375 ml wody.

Zalewamy żelatynę 50 ml chłodnej wody. Jabłka oczyszcza-
my z nasion i kroimy na 4-8 kawałków, które umieszczamy 
w rondelku. Dodajemy 325 ml wody, zakrywamy pokryw-
ką i gotujemy na małym ogniu do miękkości przez 15 minut, 
po czym blendujemy do konsystencji piure. Przepuszczamy 
piure przez sito i wykładamy do rondelka. Dusimy na ma-
łym ogniu przez dwie minuty, wyłączamy ogień i dodajemy 
żelatynę do piure. Całość dokładnie mieszamy, żeby żelaty-
na rozpuściła się całkowicie, po czym rozlewamy do filiżanek 
i wstawiamy do lodówki na 2 godziny.

100 g = 0,4 WW i 480 kcal

100 g = 1,1 WW i 58 kcal




